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Construir resiliencia
con conciencia

L a resiliencia es la capacidad
de recuperarse

rapidamente de enfermedades,
cambios y eventos adversos. La
resiliencia es una herramienta o
recurso que puede aprovechar y
fortalecer. Considere estas pocas
tacticas que ayudan a desarrollar
la resiliencia: 1) Construya
relaciones con aquellos a quienes
pueda acudir en busca de apoyo y
que sean confiables en su capacidad de ofrecer aceptacion, paciencia
y empatia. 2) Practique el didlogo interno positivo todos los dias
para alcanzar pequefias metas en las que pueda reflexionar para
elogiarse a si mismo. Consejo: identifique lo que ha estado
posponiendo y comience alli. 3) Desarrolle reflejos para detectar las
lecciones aprendidas de los errores diarios, los deslices y las
frustraciones, y cortar de raiz la autocritica. 4) Mantenga una
mentalidad con vision de futuro, con metas/actividades/tareas
agradables planificadas para dias o semanas por delante. Cada una
de estas tacticas ayuda a desarrollar la resiliencia con la que puede
contar cuando las cosas se ponen dificiles.

Mas sobre esa
luz azul en
la noche

L luz azul en la noche de
a los dispositivos
electronicos altera la produccion
de melatonina en su cuerpo, lo
que interrumpe la calidad del
suefio. Esta noticia no es nueva, pero ;sabia que otras partes de su
cuerpo se ven afectadas negativamente por este desequilibrio del
ritmo circadiano? Los cientificos han observado que la alteracion
del ritmo circadiano también afecta al corazon y posiblemente a los
rifiones, junto con sus funciones naturales. El consejo es apagar los
dispositivos electronicos con pantallas iluminadas una hora antes de
acostarse para mejorar el suefio, y ahora también para mejorar la
salud del corazon.
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Fuente: www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8954 103/
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Pase mas tiempo
pensando
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sus propios pensamientos en lugar de
la tecnologia en un experimento de
investigacion que les pidié que tomaran la decision de no tomar su
dispositivo. La autoconciencia es la clave para superar el reflejo de
descolgar el teléfono. La ventaja de pasar tiempo con sus propios
pensamientos es que pronto resolvera mas problemas, mejorara las
partes creativas de su mente y tomara mas decisiones que le llevaran
a la vida que desea mas rapidamente.

Fuente: https://www.apa.org/news/press/releases/2022/07/thoughts-mind-wander

Ayudar a los ninos_
a manejar el estres

Los nifios sienten estados de
tension emocional vy fisica al
igual que los adultos, pero rara vez
se les enseflan habilidades de
manejo del estrés para el futuro.
(Por qué esperar? A los nifios se
les puede ensefiar, por lo que las
habilidades de afrontamiento
simples que se ensefian desde la
temprana edad pueden ser
herramientas de por vida para
lidiar con el estrés. Los estudios
muestran que los niveles de estrés
son mas altos para los nifios de hoy que en el pasado, gracias a la
presion de lograr, competir y mantenerse al dia. Las técnicas faciles
de manejo del estrés para ensefiar a un jovencito incluyen ejercicios
de respiracion, meditacion y relajacion progresiva. jPodrian tales
habilidades desempefiar un papel en la prevencion de condiciones
como los trastornos alimentarios o el abuso de sustancias?
Sugerencia: modele estas estrategias y obtenga los beneficios para
usted mismo, y tendra un mayor impacto cuando se las ensefie a
otros. Obtenga mas informacion en https://parenting.firstcry.com/
articles/stress-in-children/.
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Su funcion en la mejora de

la comunicacion
en el lugar
de trabajo

Los estudios muestran que una
comunicacion solida en el lugar
de trabajo produce una mayor
productividad y moral porque los
empleados perciben un ambiente de
trabajo que es mas honesto,
confiable y de confianza. Esto
conduce a una mayor participacion de los empleados junto con sus
beneficios. Todos quieren una mejor comunicacion en el lugar de trabajo,
pero es clave detectar los obstaculos de comunicacion e intervenir en ellos.
La mayoria de las empresas tienen problemas con la comunicacion interna
periodicamente, a menudo de manera similar. Saber cudles son puede
ayudarlo a actuar para intervenir y evitar convertirse en parte del problema.
Asi es como usted tiene una funcion vital para ayudar a promover un lugar
de trabajo saludable y productivo. Estos son algunos de los desafios de
comunicacion mas comunes en el lugar de trabajo: 1) Movimiento lento de
la informacion. Solucion: no se aferre a la informacion ni retrase su
difusion como herramienta para mantener el control o demostrar autoridad.
2) No pensar antes de comunicar. Solucién: conozca cuales son sus
objetivos de comunicacion para comunicarlos completamente. 3) Miedo a
las devoluciones. Solucion: Pidalas. Mejor un ego magullado que estar en
el camino equivocado. 4) No hablar. Solucién: preste atencion a ese
sentimiento persistente de que debe decir algo. 5) Silencio. Solucién: sea
proactivo y mantenga a los demas actualizados. No espere a que otros
pregunten: ";Como va el proyecto?" 6) Ocultar las malas noticias.
Solucién: si otros tienen que saber, entonces deben enterarse. Similar al
punto 6, sea proactivo. El retraso tiende a aumentar el valor de impacto de
las malas noticias y retroalimenta, lo que las hace aun mas dificiles cuando
finalmente se comparten.

Cuente los benef' CIOS
del ejercicio

E I simple hecho de saber que

el ejercicio es bueno para uno
nunca animo a nadie a levantarse
del sofa. Pero entender mas sobre
los verdaderos beneficios del
ejercicio podria ayudar. Obtenga
la aprobacion de su médico para un
régimen de ejercicios, pero vea si
estas muchas razones no estimulan
mas entusiasmo. El ejercicio puede
1) hacerlo mas feliz en general y
mejorar su estado de animo
rdpidamente; 2) ayudarlo a lograr
la pérdida de peso; 3) aumentar su nivel de energia y ayudar a eliminar esa
sensacion de lentitud; 4) disminuir el riesgo de enfermedades cronicas por
diabetes, enfermedades cardiacas, cancer e hipertension, y ayudar a aliviar
los sintomas, como el dolor; 5) retrasar la aparicion de piel envejecida en su
cuerpo; 6) mejorar la salud de su cerebro, incluida la memoria; y 7) mejorar
su sueflo y beneficiar su vida sexual.

Mes Nacional de la
Recuperacmn

E I Mes Nacional de la

Recuperacion crea
conciencia sobre la efectividad
del tratamiento para los
trastornos por uso de sustancias
(alcoholismo) y las
enfermedades adictivas, y las
iniciativas que apoyan la
recuperacion efectiva. La
adiccion se conoce como una
enfermedad familiar porque
todos se ven afectados. Esto
significa que la recuperacion es
mas exitosa cuando todos en la familia reconocen su
necesidad de curacion individual. Un programa personal de
recuperacion como el que se encuentra en los grupos
familiares de Al-Anon puede marcar la diferencia. Al-Anon
es para aquellos que estan preocupados por alguien que tiene
un problema con el consumo de alcohol, independientemente
de que el tema de su preocupacion sea beber activamente o
no. La asociacion gratuita permite a los integrantes de la
familia la oportunidad de aprender de las experiencias de otras
personas que han enfrentado problemas similares. La
curacion personal, la reduccion del aislamiento, la esperanza,
el alivio y la paz mental son las experiencias positivas mas
comunes informadas por los integrantes de Al-Anon. Si esto
suena bien, obtenga mas informacién de su EAP o a través de
una bisqueda en linea.

El aceite de cannabis

y el aceite de CBD
noson lo gre
mismo

E I aceite de CBD no

contiene THC, pero el
aceite de cannabis si.
Entonces, el aceite de CBD y
el aceite de cannabis no son lo
mismo. No se deje engafiar.
El THC es una sustancia que
altera el estado de animo.
Todavia es ilegal segtn la ley federal en los EE.UU. (aunque
muchos estados lo han despenalizado), pero su uso por parte
de los empleados esta prohibido en cualquiera de los millones
de puestos sensibles a la seguridad regulados por el
Departamento de Transporte de los EE.UU. El uso de aceite
de cannabis lo sometera a una accion laboral por una prueba
de drogas positiva. ;Estd usando THC? A pesar de muchos
resultados positivos informados, muchos usuarios de THC se
sorprenden al descubrir que los beneficios médicos no estan
suficientemente probados cientificamente, segtin la
Asociacién Médica Estadounidense, que aun rechaza la
prescripcion de marihuana medicinal, la legalizacion y las
iniciativas electorales relacionadas.
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Fuente: https://www.ama-assn.org/delivering-care/
public-health/marijuana-policy-should-be-guided-evidence-not-ballot





